
最新流感预防心得体会 冬季预防流感心
得体会(精选5篇)

心得体会是指个人在经历某种事物、活动或事件后，通过思
考、总结和反思，从中获得的经验和感悟。心得体会对于我
们是非常有帮助的，可是应该怎么写心得体会呢？那么下面
我就给大家讲一讲心得体会怎么写才比较好，我们一起来看
一看吧。

流感预防心得体会篇一

合理地安排一些体育锻炼,如散步、跑步、爬山、打球、练太
极拳、做中华通络操等都可以增强体质,提高机体抵御病毒侵
袭的能力。

人的休息和睡眠状况会直接影响抵抗力水平,所以任何活动都
应适可而止,保持充足的睡眠,尽量不要熬夜,感到身体疲劳时
要及时安排休息,保持精力充沛才有能力抵御外邪。

合理安排饮食也可以提高自身免疫力。荤多素少、热量过高、
脂肪过剩的饮食对人体非常不利,会使消化系统功能减退,身
体抗病毒的能力下降,让流感病毒乘虚而入。所以要合理安排
饮食,均衡地搭配蛋白质、糖分、脂肪、矿物质、维生素等各
种有助于增强体质的营养素,还可以多补充一些富含维生素c
的食物,因为维生素c有助于提高免疫力。饮食一定要规律,不
可暴饮暴食。另外,还要注意多饮水,因为上火后更容易招致
病毒侵袭。

冷暖交替比较频繁的时候,人体由于无法适应剧烈的冷暖变化,
抵抗力就会下降,易于受到流感病毒的侵袭。因此人们需要根
据气温的变化适时增减衣服。早春季节早晚都比较寒冷,更要
特别注意,如早晚适当添加衣服,夜间睡眠时换厚被等,睡眠时
室内温度在18℃—22℃为宜。



流感病毒很容易通过手部接触表面沾有病毒的物品后再接触
口鼻而感染,所以勤洗手、保持手部的卫生十分重要,平时还
应尽量避免用手接触眼睛、口鼻等。另一个是外出时注意戴
口罩,虽说戴口罩不能起到完全阻隔病毒的作用,但就目前来
说是减少被传染的最好办法之一,至少可以让我们少吸入一些
空气中飘散的病毒。

流感病毒是通过空气传播的病毒,尤其在密闭的环境中更容易
传播,所以我们要经常开窗通风,注意保持室内空气流通,从而
降低房间内病毒的浓度,减少人与病毒接触的机会。平时的活
动场所尽量选择露天或是空气流通的地方,避免到密闭的环境
中逗留,少去人多的公共场合。

在重点人群中形成免疫屏障是防治甲流的有效措施之一。专
家建议年老、体弱、慢性病患者、医务人员、6个月-3岁的儿
童每年都应该接种。接种疫苗后需要大约两个星期的时间,身
体才会产生抗体,可以起到预防流感病毒感染的作用。

常见的流感类型

1、单纯性:这是最为常见的类型。症状好像平时的感冒,病程
两到三天,头疼、怕冷、发烧、流涕、咳嗽、嗓子肿痛、四肢
酸痛等。

2、是肺炎型:婴幼儿、中老年体弱者和慢性病患者是易发人
群。常见症状是:呼吸不畅、高烧难退、咳嗽,甚至咳血。病
程一到四周,严重者会导致心力衰竭而死亡。

3、是中毒型:常见症状为高烧不退、血压下降、浑身抽搐、
神志不清和昏迷休克。

缓解冬季流感的饮食

1、绿色饮食:在饮食中注意多吃有机水果和蔬菜,尤其是那些



富含维他命c的,比如柿子椒、草莓、西兰花。此外,还可以补
充维生素c片。

2、多喝水:每个季节都应该多喝水,尤其是冬季。如果每天坚
持喝6-8杯水,可以加强我们的免疫系统,促进其对抗病毒的能
力。

3、喝果汁:果汁不仅富含维生素,还能刺激免疫系统,以抵御
寒冷和疾病。

4、补充益生菌:益生菌可以抵御严寒和流感,还能帮助保持肠
道内的细菌平衡。可以通过酸奶、豆豉和泡菜等食品进行补
充。

5、补充维他命d:补充维生素d不光能防治流感,还可以预防其
他疾病,例如癌症和心血管疾病。

6、补充欧米伽-3脂肪酸:欧米伽-3脂肪酸和抗氧化物有助于
提高我们的体质,相对于从鱼油中获取它,我们可以通过食用
海藻来直接获取。

流感预防心得体会篇二

流感是一种常见且具有较强传染性的疾病，每年都有大量的
人感染并引起一定程度的流感流行。为了减少流感的传播和
保护自己的健康，我从小就开始重视预防流感的工作。多年
来，我积累了一些预防流感的心得体会，现在我想将这些心
得与大家分享。

首先，做好个人卫生，是预防流感的基本功。流感主要通过
空气飞沫传播，因此要尽量避免与患者近距离接触。保持良
好的手卫生也非常重要。经常洗手，特别是在接触了公共场
所后，要用洗手液仔细清洗手部，避免用手触摸眼睛、口鼻
等易受感染的部位。此外，通风也是预防流感的一项重要措



施。保持室内空气流通，避免长时间停留在封闭的空间中，
有利于减少病毒在室内的传播。

其次，健康的生活习惯是预防流感不可或缺的一环。良好的
生活习惯可以增强身体免疫力，从而增加抵抗病毒的能力。
均衡膳食、适量运动、合理作息等都是保持健康的生活习惯
的重要组成部分。我每天都坚持吃新鲜蔬菜和水果，多补充
维生素和营养物质，同时每天进行适量的运动，保持身体的
良好状态。此外，避免过度疲劳、情绪焦虑等也是保持健康
的关键。通过调整自己的生活习惯，我成功地预防了许多流
感。

再次，接种疫苗是预防流感的重要措施之一。流感疫苗是流
感预防的最有效手段之一。每年流感病毒都有不同的变异，
因此需要接种与其相应的疫苗。我每年都会定期去医院接种
流感疫苗，以增加自己的抵抗力。虽然接种疫苗并不能百分
之百保证不感染流感，但至少能减轻病情和降低流感的传播。
接种疫苗对于老人、孕妇和儿童等易感人群尤其重要，因为
他们的免疫系统可能相对较弱，而流感对于他们的危害更大。

最后，密切关注疫情动态并及时就医，是预防流感不可或缺
的环节。流感的传播速度较快，一旦发现有人出现发热、咳
嗽、嗓子疼等症状，应及时去医院就诊，以便及早得到治疗。
同时，及时了解当地流感疫情，避免去人数较多的公共场所，
减少感染的风险。我在预防流感方面的一个重要体会是，健
康和健康教育的重要性。只有教育好自己，了解病毒的特点
和传播途径，提高防范意识，才能更好地做到预防流感的措
施。

总之，预防流感是一个需要持之以恒的过程，需要从个人抓
起，也需要整个社会的共同努力。通过做好个人卫生、保持
健康的生活习惯、接种疫苗和密切关注疫情动态等措施，我
们可以有效地预防流感，并保护我们自己和他人的健康。希
望通过我的分享，能够让更多的人认识到预防流感的重要性，



一起共同努力，打造一个健康的社会。

流感预防心得体会篇三

今天我给大家讲关于冬季呼吸道传染病的预防知识。

冬季是考验我们的呼吸系统时候。本身有呼吸系统疾病如慢
性鼻炎、气管炎、哮喘的患者这时容易复发，而冬季传染病
也与日俱增，包括：流感、流行性脑脊髓膜炎、麻疹、风疹、
水痘、流行性腮腺炎等，都与干冷、污浊的空气对呼吸道的
刺激有关。为了有效预防和控制呼吸道传染病在我校的发生
和流行，确保大家的身体健康，就需要大家多关注和了解冬
季呼吸道传染病的预防知识，知道呼吸道传染病的传播途径
和预防方法，从而增强和提高自我防病意识和能力，远离呼
吸道疾病。主要预防措施及自我保健方法归纳为如下10点：

1、积极学习了解卫生防病知识，树立传染病的防病意识。

2、注意气候变化，随时增减衣服，避免受凉。人体受凉时，
呼吸道血管收缩，血液循环减少，局部抵抗力下降，病毒容
易侵入。

3、净化环境，保持室内空气清新。工作、学习、生活环境通
风换气，教室应在每节课后应开窗通风，其他教学、生活用
房应每天开窗通风2—3次，每次30分钟以上，尤其是寝室，
在离开时一定要把门窗打开，让阳光充分照射。开窗通风是
最好的空气消毒法。

4、养成良好的生活规律，保持充足的睡眠。充足的睡眠能消
除疲劳，调节人体各种机能，增强抵抗力。要注意饮食卫生，
营养平衡，保证每日适量的蛋白质、淀粉、脂肪和维生素的
摄入。注意多饮水，多食新鲜的瓜果、蔬菜，忌烟酒。

5、进行合理的体育锻炼，如：早操、晨跑、课间操等，上好



体育课、体煅课，平时增加户外活动，可增强血液循环，提
高人体免疫力，从而增强体质，提高机体抗病能力。

6、加强个人卫生和个人防护，养成戴口罩的好习惯。勤洗手，
使用肥皂或洗手液并用流动水洗手，不用污浊的毛巾擦手。
双手接触呼吸道分泌物后（如打喷嚏后）应立即洗手。打喷
嚏或咳嗽时应用手帕或纸巾掩住口鼻，避免飞沫污染他人。
健康的同学和有感冒样症状的同学之间至少保持2米的距离，
防止飞沫传染。健康人在外出或到人口密集的地方最好佩戴
口罩，流感患者在家或外出时佩戴口罩，以免传染他人。

7、免疫预防，流行季节前可进行相应的预防接种疫苗，如流
感、肺炎、麻疹、风疹、腮腺炎、流脑等。抵抗力弱者还可
注射人体免疫球蛋白、胸腺肽，乌体林斯等，增强免疫力。

8、疾病流行季节尽量减少到人多的公共场所，更不要到传染
病患者聚集的场所。

9、要早发现、早治疗。如遇身体不适要及时就医检查，不提
倡带病坚持上课。出现呼吸道及消化道症状时应及时就诊，
切忌不当回事。如发现发热（体温超过37.5度以上）病患者
要及时上报班主任或生活委员、尽早隔离，防止校园内传播。
在家发热的同学应请假在家休息，待热退后24小时不反复，
方能复课。寄宿学生发热要住隔离观察室，也要待热退后24
小时不反复，才能进班级上课。

10、落实晨检制度和因病缺勤、病因追踪制度。传染病防控
我校领导及德育处非常重视，各班级生活委员、班主任、年
段长肩负重任，切实做好每日晨检和因病缺勤、病因追踪登
记，及时上报学校卫生室校医。

流感预防心得体会篇四

在当前全球新冠疫情肆虐的背景下，每年流感季节的到来都



引起了人们的高度关注。面对这个传染力极强的病毒，预防
流感成为了每个人的重要任务。通过个人经验和亲身体会，
我总结出了一些有效的预防流感的方法，并且希望通过这篇
文章与大家分享。从个人卫生习惯到保持健康的生活方式，
从社交距离到接种疫苗，我相信这些经验会对大家预防流感
有所帮助。

首先，个人卫生习惯是预防流感的基础。保持良好的个人卫
生习惯对于防止流感病毒的传播非常重要。经常洗手是最简
单且最有效的措施之一。通过用流动水和肥皂彻底清洗双手，
可以去除潜在的病毒。洗手时，应该多次用肥皂揉搓双手、
指缝、指间，至少20秒钟。此外，咳嗽时应用纸巾或肘部遮
挡口鼻，以避免向他人传播病毒。要避免用手触摸面部、眼
睛、鼻子和嘴巴，因为这些部位是病毒进入体内的主要通道。
保持卫生习惯有助于防止病毒在我们之间传播，从而减少流
感流行的风险。

其次，保持健康的生活方式也是预防流感的重要因素。充足
的睡眠、健康的饮食和适当的锻炼可以增强免疫系统的功能，
提高身体的抵抗力。均衡的饮食应包括各种维生素和矿物质，
并且应该少食用加工食品和含糖饮料。每天至少锻炼30分钟，
可以帮助身体排毒和提高免疫力。此外，避免吸烟和过度饮
酒也是保持健康生活方式的一部分。通过保持健康的生活方
式，我们可以使我们的身体更强大，能够更好地抵抗流感病
毒。

第三，保持社交距离也是预防流感的重要策略之一。流感病
毒主要通过空气传播，距离较远可以减少病毒在人与人之间
的传播。在流感季节，尽量避免参加人多拥挤的场所，例如
商场、公共交通工具和电影院等。避免与患有感染病症的人
密切接触，避免握手和拥抱，以减少病毒传播的风险。如果
出现流感症状，应立即戴口罩，并请假休息在家，以避免将
病毒传播给他人。



第四，接种疫苗是预防流感的最佳方法之一。流感疫苗可以
有效预防流感病毒的感染或减轻感染的程度。每年的流感疫
苗含有当年预测的最常见的流感病毒株，所以接种疫苗能够
提供特定季节流行的保护。疫苗的效果可以持续一年。虽然
疫苗并不能百分百地预防流感，但接种疫苗仍然是降低感染
流感的风险并减轻疾病严重程度的有效方法之一。

综上所述，预防流感是我们每个人的责任。通过遵循个人卫
生习惯、保持健康的生活方式、保持社交距离和接种疫苗，
我们可以减少流感的发病率，保护自己和他人免受流感病毒
的侵害。在未来的流感季节中，让我们牢记这些经验和方法，
共同抵御病毒的入侵。只有全社会共同努力，才能让我们摆
脱流感带来的困扰，保护大家的健康和安全。

流感预防心得体会篇五

每周一班会，周周都精彩。在本周班会时间，高一年级组开
展了“预防流感，科学预判，筑起防疫墙”的主题班会教育
活动。

“班会课来了”，同学们着装整齐，精神抖擞，充满期待。
伴着轻柔的音乐，两位主持人闪亮登场，他们彬彬有礼的向
同学们问好，并通过幻灯片展示了今天的班会主题，同学们
的注意力，一下就被吸引过去了。

班会课上两位主持人娓娓道来，对同学们进行了科普教育：
流感是一种由病毒引起的急性呼吸道传染病，它与普通感冒
截然不同，但经常被人们误解，认为只是一种微不足道的感
冒而已，但令人吃惊的是，它的杀伤力可远远比人们预想的
要大得多，屏幕上的材料一条接一条，材料的数据一个接一
个，紧紧的揪着同学们的心。

流感病毒，传染性强，传播面广，人们一旦患上流感，就会
出现全身性高热现象，随着温度的升高，传染会更加剧烈。



讲到这里，主持人还特别强调了一句目前的流感治疗体系并
不健全，也没有特效药，所以大家应特别重视从多方面入手
筑起科学而坚固的防疫墙：多喝热水，作息规律；加强锻炼，
增强体质；通风透气，清洁消毒；心态平和，免疫力自然提
升。

在本次班会课上，两位主持人还和其他同学进行了热情友好
的互动，在愉悦的氛围中宣传了科学防疫知识，赢得的掌声
一阵比一阵热烈。

同学们表示：通过这次班会课，受益匪浅，收获很多，对于
流感也有了更多的认识和了解，更懂得健康体魄才是学子们
努力前行的坚定基础。从此刻起，要培养科学的卫生习惯，
提高自己防疫的能力，对流感及一切病毒说不！


